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台
灣
人
到
市
場
買
椰
子
，
大
多
請

攤
商
將
椰
子
水
倒
進
瓶
子
，
或
是
將

椰
子
開
洞
插
吸
管
喝
，
喝
完
就
把
椰

子
扔
了
。
實
在
可
惜
！
殊
不
知
，
椰
子

裡
最
具
營
養
價
值
就
是
椰
子
果
肉
。 

不
過
，
這
不
能
怪
國
人
不
識
貨
，

而
是
椰
子
果
肉
（
以
下
簡
稱
椰
肉
）
要

剖
開
堅
硬
椰
子
才
能
取
得
，
剖
椰
子

不
是
件
簡
單
的
事
，
需
要
一
些
技
巧

才
能
順
利
剖
開
，
因
此
國
人
對
椰
肉

認
識
不
多
。
椰
肉
為
椰
子
內
層
的
白

色
膠
狀
胚
乳
構
成
，
胚
乳
是
椰
子
水

的
沉
積
物
，
當
椰
子
愈
成
熟
時
，
椰
子

水
會
愈
少
，
胚
乳
則
變
得
愈
有
纖
維

質
及
厚
實
。 

椰
肉
中
有34%

是
椰
子
油
，
因
此

椰
肉
可
榨
取
豐
富
的
椰
子
油
。
此
外
，

椰
肉
富
含
健
康
脂
肪
、
蛋
白
質
、
營
養

素
，
椰
肉
磨
碎
後
，
用
紗
布
擠
壓
，
可

榨
出
濃
稠
的
椰
奶
。
另
外
，
將
椰
肉
烘

乾
，
可
製
成
香
酥
、
營
養
的
椰
果
脆
片
，

食
用
椰
果
脆
片
，
也
能
攝
取
椰
子
油

的
營
養
素
。
以
下
，
是
中
醫
、
現
代
醫

學
對
椰
肉
評
價
： 

中
醫
觀
點 

《
本
草
綱
目
》
記
載
，
椰
子
性
味

甘
、
平
和
，
椰
肉
能
補
虛
強
壯
，
益
氣

祛
風
，
消
疳
殺
蟲
（
治
小
兒
滌
蟲
、
薑

片
蟲
病
）。
長
期
食
用
能
令
人
面
部
潤

澤
，
益
人
氣
力
及
耐
受
飢
餓
。
果
肉
汁

補
虛
，
生
津
，
利
尿
，
殺
蟲
，
用
於
心

臟
病
水
腫
，
口
乾
煩
渴
。 

現
代
醫
學
觀
點 

1

、
補
充
營
養
素 

椰
肉
含
有
醣
類
、
脂
肪
、
蛋
白
質
、
維

生
素

B

群
、
維
生
素

C

及
微
量
元
素

鉀
、
鎂
等
。
這
些
營
養
素
能
補
充
人
體

所
需
的
養
分
，
提
高
免
疫
力
。 

2
、
月
桂
酸
可
抗
病
菌
、
增
加
好

膽
固
醇 

椰
肉
中
的
中
鏈
脂
肪
酸
（
又
稱
月
桂

酸
）
易
被
人
體
吸
收
、
不
易
形
成
脂
肪

囤
積
體
內
。
月
桂
酸
有
抗
病
毒
、
抗
菌
、

增
加
好
膽
固
醇
的
特
性
，
因
此
廣
泛

被
西
醫
與
營
養
界
運
用
在
早
產
兒
、

嬰
幼
兒
、
病
人
、
老
人
、
運
動
員
的
營

養
補
充
。 

3

、
富
膳
食
纖
維
，
有
助
排
便 

椰
肉
的
膳
食
纖
維
含
量
達71

%

，
是
膳

食
纖
維
含
量
最
高
的
食
物
之
一
。
膳

食
纖
維
可
幫
助
消
化
系
統
吸
收
水
份
、

增
加
飽
足
感
，
又
能
促
進
腸
胃
蠕
動
，

舒
解
便
秘
，
同
時
有
助
腸
道
排
出
有

害
物
質
。 

專
家
建
議
，
每
人
一
天
約
需
要25

到3
5

克
的
膳
食
纖
維
。
但
根
據
國
內

「
國
民
營
養
健
康
狀
況
變
遷
調
查
」

所
得
粗
纖
維
量
換
算
，
男
性
平
均
膳

食
纖
維
攝
取
量
，
每
日
約
是

13
.7

公

克
，
女
性
平
均
約
是14

公
克
，
均
較

建
議
攝
取
量
低
。
尤
其
是
上
班
族
女

性
，
因
工
作
忙
碌
、
壓
力
大
，
飲
食
攝

取
不
均
衡
，
因
此
有
很
高
的
比
例
的

粉
領
族
均
有
便
秘
問
題
，
若
能
適
時

食
用
椰
肉
等
高
膳
食
纖
維
的
食
物
，

可
促
進
腸
道
蠕
動
，
易
於
排
便
。 

◎

◎

◎

◎

◎ 

腰
果
（C

ash
ew

 N
u

t

），
又
稱
雞
腰

果
、
介
壽
果
，
堅
果
呈
腎
形
，
味
道
香

甜
，
口
感
清
脆
。
腰
果
與
核
桃
、
扁
桃
、

榛
子
併
稱
為
世
界
四
大
乾
果
，
其
用

途
極
廣
，
可
當
零
嘴
、
製
作
腰
果
巧
克

力
，
或
製
成
香
濃
的
抹
醬
。 

腰
果
蛋
白
質
含
量
達21%

（
是
一

般
穀
類
作
物
的2

倍
之
多
），
含
油
率

椰
肉
與
腰

果  
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40%

，
還
有
豐
富
的
維
他
命

A

、B
1

、

B
2

、B
6

及
酸
、
鈣
、
鎂
、
鐵
、
鉀
、

氨
基
酸
等
多
種
礦
物
質
，
對
身
體
有

以
下
十
大
好
處
： 

1

、
預
防
心
血
管
疾
病 

腰
果
含
單
元
和
多
元
不
飽
和
脂
肪
酸
，

其
中
亞
油
酸
和
亞
麻
酸
有
預
防
動
脈

硬
化
、
心
血
管
疾
病
、
腦
中
風
、
心
臟

病
的
作
用
。《
英
國
營
養
學
期
刊
》
研

究
顯
示
，
每
周
食
用

4

次
以
上
腰
果

的
人
，
與
不
吃
腰
果
的
人
相
較
，
患
有

冠
狀
動
脈
疾
病
風
險
低37%

。 

2

、
預
防
骨
質
疏
鬆
、
保
護
關
節 

腰
果
是
少
數
富
含
銅
的
食
物
來
源
。

攝
取
足
量
的
銅
有
助
於
增
加
膠
原
蛋

白
和
彈
性
蛋
白
，
這
兩
種
蛋
白
是
構

成
骨
骼
的
主
要
成
分
。
銅
攝
取
不
足
，

會
導
致
關
節
功
能
下
降
、
骨
質
密
度

降
低
。
此
外
，
腰
果
中
的
鎂
可
幫
助
骨

骼
吸
收
鈣
質
，
預
防
骨
質
流
失
。 

3

、
增
加
乳
汁 

腰
果
高
蛋
白
、
高
油
脂
，
可
以
催
乳
，

適
合
產
後
奶
水
分
泌
不
足
的
女
性
食

用
。 4

、
補
充
體
力
、
消
除
疲
勞 

腰
果
中
的
維
生
素B

1

含
量
僅
次
於
芝

麻
和
花
生
，
可
補
充
體
力
、
消
除
疲
勞
，

非
常
適
合
容
易
疲
倦
的
人
食
用
。 

5

、
防
衰
老 

腰
果
中
的
脂
肪
成
分
為
不
飽
和
脂
肪
，

而
不
飽
和
脂
肪
主
要
由
單
不
飽
和
脂

肪
酸
組
成
，
不
飽
和
脂
肪
酸
能
夠
防

止
老
化
，
讓
肌
膚
滋
潤
飽
滿
、
美
白
，

人
變
得
年
輕
。 

6

、
養
顏
美
容 

腰
果
含
有
維
生
素E

，
能
抑
制
痘
痘
。

腰
果
另
含
有
大
量
胡
蘿
蔔
素
。
胡
蘿

蔔
素
可
維
持
皮
膚
細
胞
組
織
正
常
機

能
，
促
進
皮
膚
新
陳
代
謝
，
保
持
皮
膚

潤
澤
細
嫩
。 

7
、
控
制
體
重 

腰
果
可
以
提
高
基
礎
代
謝
。《
美
國
臨

床
營
養
學
期
刊
》
研
究
發
現
，
少
吃
腰

果
等
堅
果
的
女
性
，
與
每
周
吃
兩
次

以
上
的
女
性
相
較
，
在

8

年
之
中
更

易
增
加
體
重
。
但
腰
果
富
含
油
脂
，
熱

量
較
高
，
因
此
建
議
每
次
食
用
量
以

10

至15

顆
、
約30~5

0
克
為
宜
。 

8

、
提
升
免
疫
力 

腰
果
富
含
蛋
白
質
、
不
飽
和
脂
肪
酸
、

維
生
素A

、B

群
、E

，
可
協
助
強
身
健

體
、
提
升
免
疫
力
、
增
加
體
重
。 

9

、
促
進
新
陳
代
謝 

腰
果
含
豐
富
的
維
生
素A

。
維
生
素A

是
優
良
的
抗
氧
化
劑
，
能
使
人
有
精

神
、
氣
色
變
好
。 

10

、
利
尿
消
腫 

腰
果
有
助
於
清
除
體
內
毒
素
和
多
餘

的
水
分
，
增
進
體
內
血
液
、
水
分
活
化
，

有
利
尿
、
消
水
腫
作
用
。 

（
載
自
南
洋
料
理
達
人
劉
明
芳
部
落
格
） 

☆

☆

☆

☆

☆

☆ 
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